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Abstrak: Pertumbuhan jumlah penduduk di Kota 
Pontianak tergolong cukup tinggi. Menurut data 
Dinas Kependudukan Kota Pontianak pada tahun 
2018, jumlah penduduk Kota Pontianak berjumlah 
664.394 jiwa. Hal ini berbanding lurus dengan 
jumlah sampah yang dihasilkan yaitu terdapat 
sekitar 1.827.084 m3  sampah perhari oleh penduduk 
Kota Pontianak. Tingginya jumlah sampah 
mengakibatkan petugas pengangkut sampah 
mengalami kesulitan dalam menanggulangi 
sampah. Petugas seringkali disibukan oleh sampah 
yang berserakan diluar container yang disebabkan 
oleh over capacity. Akibatnya petugas harus 
mengangkat sampah secara manual menggunakan 
alat seadanya ke dalam container yang belum terisi 
penuh. Terlebih pada musim buah atau hari besar, 
petugas seringkali harus bekerja hingga pagi hari 
dan dinilai menimbulkan kelelahan yang berlebih. 
Penelitian ini dilakukan terhadap 30 orang 
sampel yang terdiri dari 2 orang sopir fuso, 5 orang 
sopir dump truck, 5 orang sopir arm roll truck, serta 
18 orang petugas di Tempat Pembuangan Sementara 
(TPS).  Besarnya beban kerja fisik diidentifikasi 
berdasarkan perhitungan konsumsi energi dan 
perhitungan cardiovasculair load (%CVL). 
Sedangkan tingkat kewaspadaan diuji menggunakan 
program psychomotor vigilance test (PVT). 
Pengaruh beban fisik dilakukan uji hipotesis. 
Hasil yang diperoleh yaitu: beban kerja fisik 
pada sopir pengangkut sampah tergolong moderate 
dengan rata-rata konsumsi energi sebesar 1,201 
Kkal/menit. Sedangkan pada petugas di TPS beban 
fisik tergolong heavy (besar) dengan rata-rata 
konsumsi energi sebesar 1,75 Kkal/menit. Hasil uji 
hipotesis yaitu beban kerja fisik tidak berpengaruh 
terhadap tingkat kewaspadaan pada sopir. 
Sedangkan pada petugas di TPS, beban kerja fisik 
berpengaruh terhadap tingkat kewaspadaan. 
Rekomendasi yang diberikan yaitu menambah 
jumlah armada pengangkut, menambah jumlah TPS, 
menyediakan tempat istirahat yang memadai dan 
memberikan pakaian safety untuk bekerja. 
 
Kata Kunci: Beban Fisik, Cardiovasculair Load 




Sampah yang dihasilkan oleh penduduk di 
Kota Pontianak yaitu sekitar 1.827.084 m3  perhari. 
Volume sampah tersebut di tampung di 112 tempat 
pembuangan sementara (TPS) yang tersebar di 
beberapa titik di Kota Pontianak dan diangkut 
menggunakan 45 armada pengangkut (tahun 2018).  
Tabel 1. Jumlah Armada Pengangkut Sampah di 













Fuso 2 0 0 0 2 
Dump 
Truck 
7 5 0 0 12 
Arm roll 
Truck 
21 2 0 0 23 
Pick Up 2 3 0 0 5 
Tossa 3 2 1 2 6 
Jumlah 35 12 1 2 48 
Jumlah Total Ideal Semua Armada Operasional 
Angkutan Sampah 
54 
Jumlah Armada Beroperasi 45 
Sumber: Dinas Lingkungan Hidup Kota Pontianak (2018) 
Jumlah pengangkut dan TPS yang tersedia 
dinilai tidak sebanding dengan volume sampah yang 
ditangani. Sampah seringkali terlihat berserakan di 
luar container yang mengakibatkan petugas harus 
menanganinya dengan mengangkat secara manual 
ke dalam container yang belum terisi penuh. 
Pengangkutan sampah yang secara umum dilakukan 
pada tengah malam hingga pagi hari mengakibatkan 
petugas seringkali kehabisan waktu dalam 
mengangkut semua sampah. Akibatnya petugas 
harus menambah jam kerja hingga pagi hari. 
Kondisi tersebut sebenarnya tidak harus terjadi jika 
semua dalam kondisi yang seimbang. 
Jumlah sampah yang tinggi mengakibatkan 
petugas harus bekerja lebih ekstra yang merupakan 
penyebab utama dari beban fisik yang dialami. 
Lingkungan kerja fisik yang kurang ideal dan 
kondisi tubuh yang cenderung mengantuk, 
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mengakibatkan petugas harus mempertahankan 
tingkat fokusnya selama bekerja. Hal ini 
dikarenakan adanya aktivitas beresiko yang 
dilakukan oleh petugas yaitu memastikan container 
telah terisi penuh dengan memanjat container dan 
menginjak-injak sampah di dalam container. Seperti 
yang diketahui, petugas tidak akan tahu sampah 
yang dibuang oleh masyarakat. Sehingga benda-
benda berbahaya dikhawatirkan dapat melukai 
petugas. 
Penelitian dengan kajian yang sama pada 
pengukuran beban kerja fisik dan tingkat 
kewaspadaan telah dilakukan oleh Wulandari (2017) 
dan Shakouri et al.  (2018). Wulandari (2017)) 
melakukan penelitian terhadap perawat di RSUD 
Dr. Achmad Mochtar Bukittinggi untuk mengetahui 
beban kerja mental, fisik dan stress yang dialami. 
Hasil yang diperoleh yaitu beban kerja fisik yang 
dilakukan perawat berada pada kategori ringan 
(100-200 kilo kalori/jam). Beban kerja mental pada 
perawat masuk dalam kategori sedang. Sedangkan 
stress kerja menunjukkan angka 113, 38 ini 
termasuk dalam kategori sedang, yang dapat 
diartikan bahwa perawat mengalami stress namun 
masih dapat dikontrol. 
Sedangkan Shakouri et al. (2018) 
melakukan penelitian mengenai seberapa besar 
pengaruh denyut jantung, beban kerja subjektif, 
perfomansi mengemudi dalam simulasi berkendara. 
Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu 
NASA-TLX untuk mengukur beban kerja mental, 
root mean square of successive heartbeat different 
(RMSSD) untuk mengukur denyut jantung serta 
driving simulator dengan beberapa tingkatan 
kesulitan. Hasil dari penelitian ini yaitu beban kerja 
subjektif berpengaruh dalam simulasi dengan 
kondisi jalanan yang padat, tingkat denyut jantung 
sebagian besar tidak berpengaruh dalam simulasi 
mengemudi. Untuk perfomansi mengemudi variabel 
sudut kemudi berpengaruh terhadap psikologi, 
sedangkan variabel rem dan kecepatan tidak 
berpengaruh terhadap psikologi pengemudi. 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 
beban kerja fisik yang di alami oleh petugas 
pengangkut sampah di Kota Pontianak serta 
pengaruhnya terhadap tingkat kewaspadaan saat 
bekerja. 
2. Tinjauan Pustaka 
a. Ergonomi 
Ergonomi merupakan kajian ilmu yang 
menyeimbangkan berbagai aktivitas dengan segala 
fasilitas yang digunakan oleh manusia dengan 
mempertimbangkan keterbatasan manusia. 
Keterbatasan ini meliputi keterbatasan fisik maupun 
mental yang bertujuan untuk memperoleh 
perfomansi kerja yang baik (Tarwaka, 2004:7). 
b. Beban Kerja 
Beban kerja didefinisikan sebagai suatu beban 
dari luar tubuh seseorang akibat aktivitas kerja yang 
dilakukan (Tarwaka, 2004:96). Beban kerja yang 
tinggi dapat mengakibatkan kesalahan dalam 
pengambilan keputusan, penurunan konsentrasi, 
penurunan responsifitas dan peningkatan potensi 
kecelakaan. Berdasarkan sudut pandang ergonomi, 
diperlukan adanya keseimbangan antara 
kemampuan fisik, kognitif serta keterbatasan 
manusia sebagai penerima beban tersebut. 
c. Beban Kerja Fisik 
Beban kerja fisik yaitu reaksi secara fisik 
manusia terhadap beban yang timbul oleh pekerjaan 
yang dilakukan. Akibat reaksi tersebut, timbul 
beberapa perubahan diantaranya denyut nadi, 
perubahan senyawa kimia dalam tubuh serta 
temperatur tubuh, dan konsumsi oksigen. 
Pengukuran beban kerja fisik dapat dilakukan 
dengan menghitung cardiovasculair load (%CVL) 
dan konsumsi energi. 
1. Cardiovasculair Load (%CVL) 
       %CVL= 
100 x (DN kerja-DN istirahat)
DN maks-DN istirahat
  
Denyut nadi maksimum ditentukan dengan 
berdasarkan: 
Pria       = 220 – usia 
Wanita = 200 - usia 
Hasil penghitungan %CVL yang telah 
diperoleh, selanjutnya dibandingkan dengan 
klasifikasi berikut: 
< 30%    = Tidak terjadi kelelahan  
30 s.d. < 60% = Diperlukan perbaikan 
60 s.d. < 80% = Bekerja dalam waktu singkat  
80 s.d. < 100%= Diperlukan tindakan segera  
>100%           = Tidak diperbolehkan beraktivitas 
2.  Konsumsi Energi 
Konsumsi energi yaitu banyaknya energi 
yang digunakan untuk melakukan suatu aktivitas 
tertentu. Bentuk hubungan antara denyut jantung 
dengan energi ditunjukan oleh persamaan 
berikut: 
Y = 1,80411 – 0,0229038X + 4,71733. 10-4 X2 
Keterangan: 
Y = energi expenditure (Kkal/menit) 
X = kecepatan denyut jantung (denyut/menit) 
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Berdasarkan persamaan diatas, maka 
diperoleh persamaan konsumsi energi sebagai 
berikut: 
KE = Et – Ei   
Keterangan: 
Et = energi yang dikeluarkan saat bekerja 
(Kkal/menit) 
Ei = energi yang dikeluarkan saat istirahat 
(Kkal/menit) 
KE = besarnya konsumsi energi (Kkal/menit). 






Undully Heavy >2.5 
Very Heavy 2.0 – 2.5 
Heavy 1.5 –2.0 
Moderate 1.0 – 1.5 
Light 0.5 – 1.0 
Very light < 0.5 
 
c. Kewaspadaan (Vigilance) 
Menurut Grandjean (1985), vigilance adalah 
suatu kemampuan dalam mempertahankan 
kesiagaan dalam waktu yang cukup lama. 
Kewaspadaan berkaitan dengan konsentrasi yang 
tinggi dan mengacu pada sikap mental dalam 
menghadapi berbagai ancaman. Alat pengukur 
tingkat kewaspadaan yang digunakan pada 
penelitian ini yaitu program psychomotor vigilance 
test (PVT). Program ini dikembangkan oleh 
millisecond dengan menggunakan software inquisit 
lab. Program ini dapat menidentifikasi rata-rata 
waktu respon yang dihasilkan oleh setiap responden 
dengan durasi 10 menit. Semakin tinggi skor yang 
diperoleh, maka tingkat kewaspadaan responden 
semakin menurun. 
d. Regresi Linear Sederhana 
Regresi linear sederhana yaitu metode 
pendekatan untuk pemodelah hubungan antara satu 
variable bebas (independent) dan satu variable 
terikat (dependent).  
 Berikut ini persamaan regresi linear 
sederhana: 
Y = a + bX + e 
Keterangan: 
Y  : Variabel dependent 
a  : Nilai konstanta 
X  : Variabel independent 
b  : Koefisien regresi 
e  : error 
Uji regresi linear sederhana dilakukan untuk 
menguji ada tidaknya pengaruh beban kerja fisik 
terhadap tingkat kewaspadaan petugas. Uji regresi 
linear pada penelitian ini dilakukan menggunakan 
software SPSS 22. 
 
3. Metodologi Penelitian 
Penelitian ini dilakukan terhadap 30 orang 
sampel yang terdiri dari 2 orang sopir fuso, 5 orang 
sopir dump truck, 5 orang sopir arm roll truck, serta 
18 orang petugas di tempat pembuangan sementara 
(TPS) yang tersebar di 15 TPS di Kota Pontianak. 
Metode pengambilan data menggunakan sampel 
dari populasi yang ada di Kota Pontianak. 
 
4. Hasil dan Pembahasan 
Pengukuran beban kerja fisik dilakukan 
dengan menghitung cardiovasculair load (%CVL) 
dan konsumsi energi pada sopir dan petugas di TPS. 
Sedangkan tingkat kewaspadaan di uji 
menggunakan program psychomotor vigilance test 
(PVT). 
a. Beban Fisik 
Pengukuran beban fisik dilakukan dengan 
menghitung cardiovasculair load (%CVL) dan 
konsumsi energi. Namun sebelumnya dilakukan uji 
keseragaman pada data denyut jantung baik sebelum 
maupun sesudah bekerja.  
 
 
Gambar 7. Uji Keseragaman Denyut Jantung 
sebelum dan sesudah bekerja. 
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Kedua gambar di atas menunjukan bahwa 
semua data dinyatakan seragam. 
Adanya sistem shift kerja pada petugas di 
TPS dinilai dapat menimbulkan denyut jantung yang 
berbeda antara shift 1 dan shift 2. Oleh karena itu 
untuk mengetahui hal tersebut dilakukan  
independent samples T test, baik pada denyut 
jantung sebelum maupun sesudah bekerja. 
Tabel 3. Independent Samples T Test Denyut 




Kedua Hasil diatas menunjukan bahwa T 
hitung < T tabel (0,897 < 2,120) dan (0,718 < 2,120).  
Maka H0 diterima.  Artinya tidak ada perbedaan 
denyut jantung pada petugas antara shift 1 dan shift 
dua sebelum dan setelah melakukan pekerjaan. 
Berdasarkan hal tersebut, maka shift kerja 
tidak dijadikan komparansi pada perhitungan beban 
kerja fisik. 
1. Konsumsi Energi 









1 Fuso 43 1.39 Moderate 
2 Fuso  50 1.31 Moderate 
3 Dump Truck  49 1.06 Moderate 
4 Dump Truck  48 1.13 Moderate 
5 Dump Truck  45 0.69 Light 
































48 1.39 Moderate 
Rata-rata 1.20 Moderate 
Jenis pekerjaan sopir, menghasilkan 
konsumsi energi sebesar 1,2 Kkal/menit. Nilai ini 
menurut ketentuan terletak diantara 1–1,5 
Kkal/menit, yang artinya tergolong dalam kategori 
moderate (menengah). Sementara itu, pada perugas 
di TPS diperoleh hasil sebagai berikut: 
Tabel 5 Rekapitulasi Konsumsi Energi pada 
Petugas di TPS 























































55 1.73 Heavy 
 
Independent Samples Test 
 

















.897 15.972 .383 2.476 
Independent Samples Test 
 

















.718 15.792 .483 2.477 
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Tabel 5 Rekapitulasi Konsumsi Energi pada 
Petugas di TPS (lanjutan) 



























54 1.51 Heavy 
Rata-rata 1.57 Heavy 
Tabel di atas menunjukan bahwa konsumsi 
energi pada petugas di TPS tergolong dalam 
kategori berat dengan besar konsumsi energi 1,57 
Kkal/menit. 
2. Cardiovasculair Load (%CVL) 
Cardiovasculair Load digunakan untuk 
mengetahui seberapa besar beban kerja yang 
dirasakan berdasarkan perbandingan peningkatan 
denyut nadi kerja dengan denyut nadi maksimum. 
 
Gambar 9. Cardiovasculair Load pada Sopir 
Grafik di atas menunjukan bahwa semua data 
%CVL berada di bawah nilai 30, yang artinya 
pekerjaan tersebut tidak menimbulkan kelelahan 
atau beban kerja tergolong ringan. Sedangkan pada 
petugas di TPS, %CVL ditunjukan oleh gambar 
berikut: 
 
Gambar 10. Cardiovasculair Load pada Petugas di 
TPS  
Gambar di atas menunjukan bahwa terdapat 5 orang 
petugas dengan nilai %CVL di atas angka 30, yang 
artinya diperlukan perbaikan. Hal ini berarti beban 
kerja fisik petugas di TPS tergolong lebih tinggi 
dibandingkan sopir. 
b. Tingkat Kewaspadaan  
Pengukuran tingkat kewaspadaan dilakukan 
untuk mengetahui pengaruh beban kerja terhadap 
waktu respon pekerja. Pengaruh beban kerja fisik 
terhadap tingkat kewaspadaan di uji menggunakan 
uji regresi linear sederhana. Berikut ini hasil uji 
regresi yang diperoleh 
1. Beban fisik terhadap tingkat kewaspadaan pada 
sopir 














.000 .000 -.318 -1.061 .314 
a. Dependent Variable: Beban_Fisik 
Diketahui hipotesis model di atas sebagai berikut: 
H0 : Tidak ada pengaruh beban kerja fisik 
terhadap tingkat kewaspadaan pada sopir 
Ha : Ada pengaruh beban kerja fisik terhadap 
tingkat kewaspadaan pada sopir. 
Nilai sig. lebih besar di bandingkan nilai 
probabilitas (0,314 > 0,05), sehingga H0 diterima. 
Artinya tidak ada pengaruh beban kerja fisik 
terhadap tingkat kewaspadaan pada sopir. 
Model regresi tersebut yaitu  
Y’ =  1,345 + 0,00X. 








t Sig. B 
Std. 
Error Beta 




.001 .000 .491 2.256 .038 
a. Dependent Variable: Beban_Fisik 
Diketahui hipotesis model di atas sebagai berikut: 
H0 : Tidak ada pengaruh beban kerja fisik 
terhadap tingkat kewaspadaan pada 
petugas 
Ha : Ada pengaruh beban kerja fisik terhadap 
tingkat kewaspadaan pada petugas. 
Nilai sig. lebih kecil di bandingkan nilai probabilitas 
(0,038 < 0,05), sehingga H0 ditolak. Artinya ada 
pengaruh beban kerja fisik terhadap tingkat 
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%CVL pada Petugas
batas Max %CVL Petugas
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Model regresi tersebut yaitu  
Y’ =  1,306 + 0,001X. 
 
5. Kesimpulan 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, 
maka diperoleh hasil yaitu beban fisik yang dialami 
oleh sopir menurut konsumsi energi tergolong 
kategori moderate sebesar 1,2 Kkal/menit serta 
menurut %CVL sebesar 20,83%. Sedangkan pada 
petugas di Tempat Pembuangan Sementara 
diperoleh konsumsi energi sebesar 1,57 Kkal/menit 
yang artinya Heavy, serta menurut %CVL sebesar 
26,61%. Hasil uji hipotesis, beban kerja fisik tidak 
berpengaruh terhadap tingkat kewaspadaan pada 
sopir. Sedangkan pada petugas di TPS, beban kerja 
fisik berpengaruh terhadap tingkat kewaspadaan. 
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